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Namen diplomske naloge je predstaviti problem pridobivanja mišične mase pri 
ektomorfnih tipih ljudi in podati smernice ter program za optimalen napredek pri 
povečanju deleža mišične mase. Ektomorfi so ljudje, ki jim njihova visoka in 
gracilna postava ter hiter metabolizem povzročajo največ preglavic pri pridobivanju 
mišične mase. Za dosego tega cilja morajo vložiti več časa in truda. Še posebej 
morajo biti disciplinirani pri sledenju navodil, tako pri fizičnem delu kot pri 
prehranskem delu. V diplomskem delu smo razložili pomen antropometrije in 
konstitucijskih tipov ter opisali zgodovino merjenja telesnih komponent. V jedru 
smo se osredotočili na pojem hipertrofije oziroma pridobivanja mišične mase. 
Pojasnili smo zakone in principe, ki jih moramo upoštevati za dosego rezultatov ter 
našteli metode, ki pridejo v poštev pri načrtovanju treninga pridobivanja mišične 
mase za ektomorfne tipe ljudi. Na koncu smo prikazali primer začetnega in 
nadaljevalnega programa pridobivanja mišične mase za ektomorfne tipe ljudi ter 
podali nekaj smernic o prehrani. Diplomsko delo je namenjeno vsem, ki potrebujejo 
pomoč pri pridobivanju mišične mase in ne le ektomorfnim ljudem. Namenjeno je 
tudi tistim, ki želijo osvežiti svoje znanje o metodah in načinih treniranja za 
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The purpose of this diploma thesis is to present the problem of gaining muscle mass 
for ectomorphs and to give guidance for optimal progress at building muscle mass.  
Ectomorphs are people whom tall and graceful posture combined with a fast 
metabolism create the most problems when trying to gain lean muscle mass. To 
accomplish this goal they have to invest much more time and effort while showing 
extreme discipline in following the program. Despite many obstacles and setbacks, 
this goal is far from impossible. In this diploma thesis, we explained the purpose of 
anthropometry and constitutional types and gave people insight into the history of 
measuring body components. We focused on hypertrophy or gaining muscle mass. 
We explained laws, principles, and methods that we must oblige in order to achieve 
maximum results in gaining lean muscle mass for ectomorphs. We also showed an 
example of beginners’ and advanced training routines for building muscle mass for 
ectomorphs. There are also a few nutrition guidelines to follow for improved 
progress. This diploma thesis is meant for all those that need help in building muscle 
mass, especially for ectomorphs. It is also important for those who want to refresh 
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Pridobivanje oziroma povečanje mišične mase je cilj večine ljudi, predvsem moških, ki dandanes 
obiskujejo fitnes centre. Ta cilj sem si zadal tudi sam, in to že v gimnazijskih letih, vendar pa sem 
šele v času študija na Fakulteti za šport dobil koristne informacije, kako se te naloge sploh lotiti. 
Lahko bi rekli, da sem svoj podvig začel v rahlem zaostanku. Namreč, bil sem izjemno suh. Pri 
višini 190 cm sem tehtal pičlih 77 kg. To je bilo že v času študija, ko sem po hudi bolezni izgubil še 
tisto malo mišične mase, ki sem jo pridobil pred tem. Kljub oviram na poti sem se odločil, da bom 
vseeno nadaljeval s pridobivanjem mišične mase. 
S prebiranjem literature in z obiskovanjem predmeta antropometrije sem spoznal, da smo si 
ljudje res različni. Ne samo karakterno, ampak tudi po naši konstituciji telesa. Tako se ljudje delijo 
v tri osnovne tipe: endomorf, mezomorf in ektomorf. Poleg razlik v sestavi in konstituciji človeka 
moramo upoštevati tudi razlike v odzivih na določen tip telesne vadbe. To znanje bi mi na začetku 
prišlo več kot prav.  
Ko sem spoznal, da sem čisti ektomorf, sem ugotovil, da bo moja naloga nekoliko težja od drugih. 
Namreč, ektomorfi so tip ljudi, ki imajo s pridobivanjem mišične mase največje težave. Po letu in 
pol obiskovanju fitnesa in treniranja po programu za pridobivanje mišične mase sem tehtal točno 




















Cilj pridobiti mišično maso si deli ogromno ljudi. Tako običajni ljudje, ki študirajo oziroma hodijo 
v službe, kot tudi vrhunski športniki, ki jim ta cilj veliko pomeni v obdobju razvoja moči. 
Ko govorimo o pridobivanju mišične mase, govorimo o hipertrofiji. Pojav je rezultat povečanja 
mišičnih vlaken zaradi večjega števila miozinskih in aktinskih molekul. Dva glavna pokazatelja za 
hipertrofijo sta povečanje prečnega preseka mišice in večjega skladiščenja energije ter encimov 
(Bompa & Carrera, 2005). 
Hipertrofija pri vrhunskih športnikih in bodybuilderjih se razlikuje v količini obremenitve pri 
treningu. Vrhunski športniki trenirajo s težkimi obremenitvami in so osredotočeni na hitrost 
izvedbe giba in na odmor med serijami. Bodybuilderji pa trenirajo do mišične odpovedi in 
uporabljajo relativno lahke do srednje obremenitve. Hipertrofija se zato deli na hipertrofijo 1 in 
hipertrofijo 2. Hipertrofija 1 odraža specifično športno hipertrofijo, medtem ko hipertrofija 2 
odraža različne bodybuilding tehnike treninga, ki omogočajo rast mišice (Bompa & Carrera, 2005). 
Pri načrtovanju treninga hipertrofije moramo biti pozorni na količino obremenitve, intenzivnost, 
število vaj, ponovitev, serij, na dolžino odmorov med serijami, na količino vadbe itd. Pozorni pa 
moramo biti tudi na telesno sestavo vadečega na podlagi, kateri potem pravilno prilagodimo 
zgornje parametre. Pri določanju telesnega tipa posameznika si pomagamo z antropometričnimi 
meritvami. Potrebujemo meter, tehtnico ter kaliper, napravo, ki jo uporabljamo za merjenje 
kožne gube (Petrović, 1998). Ljudje se na osnovi temeljnih telesnih značilnosti razvrščajo v tri 
osnovne tipe. Že Hipokrat je razlikoval dva tipa – habitus apoplecticus, za katerega je značilna 
širina in nižja rast, in njegovo nasprotje – habitus phthisicus (Bravničar, 1987). Za določanje 
telesnega tipa je najpogostejša antropometrična metoda po Heath Carterju, pri kateri se 
ovrednoti prisotnost posamezne strukturne komponente telesa s številkami od 1 do 7 (primer: 
ekto = 1, mezo = 4, endo = 5); dobljene številke vnesemo v posebno somatokarto in ugotovimo 
svoj telesni tip (Petrović, 1998). 
Poznamo tri telesne tipe, endomorfni tip, mezomorfni tip in pa ektomorfni tip. Pri načrtovanju 
treninga hipertrofije je treba biti pozoren na značilnosti teh treh tipov, saj so njihovi odzivi na 
vadbo zelo različni. Pridobivanje oziroma povečanje mišične mase je najtežja naloga za 
ektomorfa, saj je pri njem proces počasnejši kot pri ostalih dveh somatotipih. 
Ektomorfa označujeta podolgovatost in gracilnost telesa. Kosti so tanke, mišice so dolge in tanke. 
Ramena so ozka in povešena, lopatici štrleči. Udje so razmeroma dolgi, trup kratek. Mišični relief 
ni viden (Bravničar, 1987). 
Mnogi spletni bodybuilding forumi posvečajo nekaj pozornosti treningu ektomorfov. Opozarjajo 
predvsem na to, da morajo ektomorfi posvečati veliko pozornosti pravilni prehrani, nizkim 
serijam in težkim obremenitvam ter odmorom med posameznimi serijami (James Chan, 2008). 
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Na spletu omenjajo tudi to, da morajo ektomorfi izvajati tri določene vaje, ki povzročijo največji 
hormonski odziv, kar dosti pripomore k povečanju mišične mase. Te vaje so počep, mrtvi dvig ter 
nalog. 
Za ektomorfne tipe ljudi je pridobivanje oziroma povečanje mišične mase daljša in bolj težavna 
pot. Vendar ni nemogoča. Obstajajo različne informacije na raznih spletnih portalih in v določeni 
literaturi, ki pa so večinoma zelo skope. Zato marsikateri ektomorf izgubi upanje in motivacijo na 
poti do uspeha. 
In to je glavni namen te diplomske naloge. Pojasniti vse tegobe, ki pestijo ektomorfe, kar se tiče 
pridobivanje mišične mase, predvsem pa podati rešitve, ki bodo zagotovile konstanten napredek 




1.1 LJUDJE IN SOMATOTIPI 
 
Klasifikacija ljudi na konstitucijske tipe sega že tisočletja nazaj. Takrat so predvsem raziskovali 
povezanost med morfološkimi značilnostmi in podvrženostjo določenim boleznim. Bravničarjeva 
(1987) trdi, da konstitucijo označimo kot specifično strukturno in funkcionalno manifestacijo 
posameznika, po kateri se razlikuje od ostalih sorodnih bitij. V 5. stoletju pred našim štetjem je 
tako Hipokrat opisal ljudi z dolgimi, suhimi telesi kot habitus phthisicus, ljudi nižje rasti in 
debelejšimi telesi pa habitus apoplecticus. Pri prvih je opazil, da je večja možnost pojava 
tuberkuloze, pri drugih pa pojav vaskularnih bolezni in možganske kapi. V prvem stoletju našega 
štetja je rimski medicinski enciklopedist Celsus zapisal, da more človek bolj kot vse drugo poznati 
naravo konstitucije, zakaj so nekateri ljudi suhi in drugi debeli. Nekateri drugi zdravniki so svojo 
pozornost usmerili na povezanost temperamenta z določenimi boleznimi. Govorili so, da 
določeno telo vsebuje določen karakter in predlagali zdravljenje na podlagi teh spoznanj.  
Preskočimo na 19. stoletje, ko je Rostan opisal tri tipe fizične konstitucije, kot type digestif, type 
musculaire in type cerebrale. V tem primeru prvič opazimo delitev tipov glede na dominantno 
mišično razvitost. 
Razvoj antropometrije je študiju morfologije dodal nove dimenzije. Antropometrija izvorno 
pomeni merjenje razsežnosti človeškega telesa. Prvič se je uporabila v 17. stoletju na Univerzi v 
Padovi. Uporabil jo je Elsholtz. 200 let kasneje je Quetelet, belgijski matematik, prvič zapisal 
statistične meritve človeka. Ogromno drugih znanstvenikov je še dalo svoj doprinos k razvoju 
antropometrije in antropometričnih meritev. Osredotočili se bomo zgolj na najpomembnejše, po 
katerih so danes poimenovane metode merjenja in ugotavljanja somatotipov. 
 
1.2 SHELDONOVA KLASIFIKACIJA 
 
William Sheldon je poimenoval tri osnovne somatotipe po embrionalnih zarodnih plasteh glede 
na stopnjo izraženosti tistih organov, ki se iz teh plasti razvijejo.  
Posamezniki se med seboj razlikujejo glede na kvantitativno prisotnost posamezne strukturne 
komponente, katere je poimenoval: 
- Endomorfija (endoterm – prebavni organi); označuje jo mehkoba telesa, ki je posledica 
večje količine podkožnega maščevja, slabša razvitost prsnega koša, izrazitost trebuha, 
kostne in mišične strukture so gladke brez izstopanja mišičnega reliefa, 
- Mezomorfija (mezoderm – kosti, vezivo, mišice, srce in ožilje); označuje jo izrazit mišični 
relief in razvito močno okostje trupa in udov, širok prsni koš, ozek pas, grob videz kože, 
- Ektomorfija (ektoderm – nohti, koža, lasje, živčni sistem); označuje jo podolgovatost in 
gracilnost telesa, kosti so tanke, mišice so dolge, tanke, ramena so ozka in povešena, 
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lopatici štrleči, udje so razmeroma dolgi, trup kratek, mišični relief ni viden (Bravničar, 
1987). 
Ugotovil je, da ni čistih tipov, temveč da posameznikov somatotip vsebuje elemente vseh treh 
komponent.  
Prisotnost vsake komponente se označi s številkami od 1 do 7. 1 predstavlja najmanjši delež 
komponente, 7 pa njen največji delež. 1-1-7 predstavlja ekstremno ektomorfni tip. 
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Tabela 1 Značilnosti posameznih konstitucijskih tipov (Petrović, 1998) 
EKTOMORFNI TIP - Šibka konstitucija telesa, majhna 
sposobnost pridobivanja teže, zelo 
hitra presnova 
MEZOMORFNI TIP - Močno izražena muskulatura, atletski 
videz, normalna presnova 
ENDOMORFNI TIP - Okroglo in močno telo, velika količina 
maščevja, počasna presnova 
 
Tabela 1 prikazuje značilnosti posameznih konstitucijskih tipov in njihove razlike. Potrebno je 
upoštevati, da so to le skrajni primeri za naše lažje razumevanje in boljšo predstavo o tem, kako 
posamezni somatotipi izgledajo. Vsak posameznik ima seveda svoje individualne posebnosti. S 
formulami, ki jih bom podal v kasnejših poglavjih, si lahko izmerimo vse tri primarne strukturne 
komponente in tako določimo naš somatotip po vnosu vseh podatkov v somatokarto. 
 
1.3 HEATH – CARTERJEVA METODA 
 
Za določanje telesnega tipa se najpogosteje uporabi metoda po Barbari Heath in Lindsay Carter. 
Je izboljšava določanja somatotipov po Sheldonu in temelji na rezultatih antropometričnih 
meritev, s pomočjo katerih ovrednotimo prisotnost posamezne strukturne komponente. 
Po antropometričnih meritvah dobljene rezultate nato vnesemo v somatokarto (Priloga), s 
pomočjo katere ugotovimo somatotip posameznika.  
Za izpolnitev Heath-Carterjeve somatokarte potrebujemo naslednje mere. 
Za izračun endomorfne komponente potrebujemo kožno gubo nadlahti (AKGN-mm), hrbta 
(AKGH-mm) in suprailiakalno kožno gubo (AKGSI-mm). V somatokarti se poišče vrednost, ki je 
najbližja seštevku vseh treh kožnih gub in odčita se odgovarjajoče število točk endomorfne 
komponente. 
Za izračun mezomorfne komponente je treba izmeriti telesno višino (AV-inch), obseg pokrčene 
nadlahti (AONMAX-cm), obseg goleni (AOG-cm), premer komolca (APKOM-cm), premer kolena 
(APKOL-cm), kožno gubo nadlahti (AKGN-cm) in kožno gubo goleni (AKGG-mm). Višino se v palce 
pretvori z naslednjim izračunom: AV(inch)=AV(cm)/2,54. 
V somatokarti se s puščico označi kolona v vrsti za višino, ki je najbližja merjenčevi višini. V drugi 
vrsti se poišče najbližja vrednost izmerjenemu premeru nadlaktnice (APKOM), premeru 
stegnenice (APKOL) pa se poišče in obkroži najbližja vrednost v tretji vrsti. Če se je treba odločiti 
med višjo in nižjo vrednostjo, se odloči za tisto, ki je bližja koloni, ki označuje višino (Bravničar, 
1987). Od obsega pokrčene nadlahti (AONMAX-cm) se odšteje kožno gubo nadlahti (AKGN-cm) 
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in v četrti vrsti se poišče in obkroži najbližjo vrednost. Od obsega goleni (AOG-cm) se odšteje 
kožno gubo goleni (AKGG-cm) in v peti vrsti se poišče in obkroži najbližjo vrednost. 
Kolona, označena z višino, predstavlja izhodišče. V vsaki vrsti se prešteje število kolon, za katero 
je vsaka obkrožena vrednost premaknjena v levo (temu številu daš predznak minus), tiste 
premaknjene v desno (temu številu daš predznak plus) od izhodiščne kolone. Seštevek se deli z 
osem. Dobljenemu rezultatu se prišteje 4 in dobi se število točk mezomorfne komponente 
(Bravničar, 1987). 
Za izračun ektomorfne komponente je treba izmeriti telesno višino (AV-inch) in telesno težo (AT-
pounds). Teža se iz kg v lb pretvori z naslednjo enačbo: AT(pounds)=AT(kg) x 2,2. Nato se izračuna 
še ponderalni indeks. 𝐴𝑇(𝑖𝑛𝑐ℎ)/√𝐴𝑇(𝑝𝑜𝑢𝑛𝑑𝑠)
3  
 
1.4 PRIDOBIVANJE MIŠIČNE MASE 
 
Pridobivanje mišične mase je cilj večine ljudi, od profesionalnih športnikov (bodybuilderjev, 
atletov...) do rekreativcev z namenom oblikovanja postavnega in mišičnega telesa. Medtem ko 
se bodybuilderji in obiskovalci fitnesa osredotočajo le na izgled, drugi športniki, kot so npr. 
šprinterji, smučarji, nogometaši itd. skrbijo predvsem za povečanje elementa moči. Da pa bi do 
tega prišli, začnejo na istem mestu kot vsi ostali, pri mišični hipertrofiji, saj je to pomemben člen 
pri povečanju moči.  
Preden pojasnimo, kaj hipertrofija sploh je, si na hitro poglejmo zgradbo mišice in njene osnovne 
dele, saj naj bo to znanje v veliko pomoč pri razumevanju. 
 
1.4.1 ZGRADBA MIŠICE 
 
Skeletna mišica je sestavljena iz vlaken, dolgih, cilindričnih celic, ki jih skupaj drži epimizij. V mišici 
je več snopov mišičnih vlaken, katere med seboj povezuje perimizij. Vsak samostojen snop je 
sestavljen iz mišičnih celic, katere obdaja endomizij. Pod endomizijem mišično vlakno obdaja še 
sarkolema in sarkoplazma. 
Znotraj mišičnega vlakna so miofibre. Te se krčijo, ko so vzdražene s strani živčnega sistema in 
sprostijo, ko dražljaj preneha. Mišični tonus je nežna igra teh dveh sil, šibka, a konstantna 
kontrakcija mišic. 
Pod mikroskopom opazimo, da so miofibre sestavljene iz tankih in debelih miofilamentov. Tanki 
miofilamenti vsebujejo protein aktin, debeli miofilamenti pa protein miozin.  




Slika 2. Zgradba skeletne mišice (prirejeno po: Baechle in Earle, 2008) 
 
1.4.2 TIPI MIŠIČNIH VLAKEN 
 
Skeletne mišice so sestavljene iz mišičnih vlaken, ki imajo različne morfološke in fiziološke 
značilnosti. Zelo popularna je delitev glede na hitrost krčenja. Tako poznamo počasna in hitra 
mišična vlakna. Počasna so tip I, hitra pa tip II A in tip II B. 
Razliko v mehanskih značilnostih teh vlaken spremlja tudi razlika v zmožnosti zahtevanja in 
sprejemanja energije za kontrakcijo (Baechle & Earle, 2008).  
Vlakna tipa I so aeorobnega tipa, kar pomeni, da razgradnja energije poteka ob prisotnosti kisika. 
So vzdržljiva in lahko delujejo dalj časa. Imajo pa omejitev glede proizvajanja hitrega in silovitega 
odziva. So počasna in tanjša kot hitro krčljiva vlakna. 
Vlakna tipa II A so aeorobnega in anaerobnega tipa, kar pomeni, da razgradnja energije poteka v 
obeh primerih (ob prisotnosti kisika in brez). So hitro krčljiva vlakna. 
Vlakna tipa II B so anaerobnega značaja, kar pomeni, da razgradnja energije poteka brez 
prisotnosti kisika. Imajo najvišji prag vzdraženja, zato se najkasneje vzdražijo. Pravimo jim tudi 
hitro utrudljiva oziroma hitra glikolitična mišična vlakna (Strojnik, 2012). 
Počasi krčljiva vlakna in hitro krčljiva vlakna v našem telesu so v enakem razmerju. Na to razmerje 
1:1 naj vadba moči ne bi imela ogromnega vpliva (Bompa, Pasquale & Cornacchia, 2012). 
Razporeditev vlaken pa je različna, tako znotraj same mišice kot med posameznimi mišicami. 
Očitnih razlik med razporeditvijo vlaken med moškimi in ženskami ni. 
Športniki, kot so maratonski tekači, nogometaši, kolesarji itd. imajo velik delež vlaken tipa I, saj 
je v njihovem športu pomembna vzdržljivost. Športniki, kot so sprinterji na 100 m, olimpijski 
dvigalci uteži ter igralci ameriškega nogometa pa imajo večji delež vlaken tipa II, saj njihovi športi 
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vsebujejo hitre in sunkovite gibe, ki trajajo zelo kratek čas. Tenisači pa imajo visok delež vlaken 
tipa I in tipa II, saj njihov šport vsebuje hitre gibe, ki pa se lahko zavlečejo v maratonske dvoboje, 




Mišična hipertrofija je povečanje mišice kot rezultat povečanja prečnega preseka obstoječih 
mišičnih vlaken (Baechle & Earle, 2008). Proces hipertrofije vključuje povečanje sinteze aktina in 
mizoina znotraj miofibrile ter povečanje števila samih miofibril znotraj mišičnega vlakna. Novi 
miofilamenti se dodajo zunanjim delom miofibrile, kar se pokaže kot večji presek mišice. 
Ko mišico obremenimo, ko treniramo, so miofilamenti podvrženi mikropoškodbam. Dobesedno 
jih raztrgamo. V času počitka (regeneracije ) skuša naše telo zakrpati te poškodovane dele z 
novimi filamenti, ki bi v prihodnje preprečevali nastajanje novih poškodb. Nove pridobitve se 
odrazijo v povečanju mišičnih vlaken in s tem tudi same mišice ter njene moči. Večja silovitost 
mišičnega krčenja je možna zato, ker se lahko aktivira večje število aktinskih in miozinskih vlaken 
(Ušaj, 2003). Poleg tega se poveča tudi sarkoplazma, ki dovaja mišicam potrebno energijo in kisik. 
Hipertrofija postane očitna šele po nekaj tednih treningov vadbe za moč. Hipertrofija mišičnih 
vlaken naj bi se opazila po vsaj 16-ih treningih vadbe za moč (Baechle & Earle, 2008). Posamezniki, 
ki imajo več hitrih mišičnih vlaken imajo večjo možnost pridobivanja mišične mase, kot tisti z 
večjim deležem počasno krčljivih mišičnih vlaken (Bompa, Pasquale & Cornacchia, 2012). Drugi 
dejavniki, ki še omejujejo mišično rast, so genetika, spol in starost. 
Hiperplazija je pojav vzdolžne delitve mišičnih vlaken in povečanje njihovega števila. Po Ušaju 
(2003) pojav še vedno ni dovolj raziskan. Raziskave naj bi pokazale obstoj hiperplazije pri živalih, 
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Naši geni nosijo informacije o morfoloških značilnostih, ki smo jih podedovali od naših staršev. 
Od genetike sta odvisni velikost in moč kosti ter naš okvir, na katerega bomo nalagali mišice. 
Večje kosti bodo imele večjo površino za pripenjanje mišic, kar pomeni, da bomo lahko pridobili 
več mišične mase. Tudi oblika mišic je odvisna od naših genetskih lastnosti. Vsak moški ne bo 
mogel imeti popolno izoblikovanih prsnih mišic kot Arnold Schwarzenegger. Podedujemo tudi tip 
mišičnih vlaken, ki bo v osnovi ostal isti celotno življenje. Tisti, ki se rodijo z večjim deležem hitrih 
mišičnih vlaken imajo tudi večjo možnost pridobitve mišične mase. Razlike prav tako nastanejo 
pri deležu posameznih hormonov v telesu in številu hormonskih receptorjev na sami površini 
mišice, ki so pomembni za gradnjo mišične mase. Imamo pa na določene dejavnike vseeno nekaj 




V mladostniških letih je hipertrofija velika zaradi večje proizvodnje testosterona in zmožnosti 
odziva telesa na stimulus, v našem primeru vadbo z utežmi in napravami. Ko pa leta minevajo, se 
začne mišična moč začne manjšati zaradi manj pogoste aktivnosti ter atrofije mišične mase, ki je 
posledica manjšega hormonskega odziva in števila vlaken tipa II. Staranje upočasni naš živčni 
sistem, ki potrebuje več časa, da se odzove na dražljaj in proizvede mišično kontrakcijo. Trening 
vadbe za moč ohranja fiziološki presek mišice enak oziroma se celo poveča, medtem ko 
vzdržljivostna vadba nima vpliva na izgubljanje mišične mase kot posledice staranja (Kenney, 




Razlike v razvoju maksimalne mišične mase med obema spoloma se nanašajo predvsem na 
stopnjo hormonov v telesu in na telesno zgradbo. Že v puberteti se opazijo razlike med puncami 
in fanti. Fantje začnejo proizvajati testosteron, ki spodbuja rast kosti in sintezo beljakovin. Kljub 
temu, da estrogen prav tako vpliva na rast kosti, imajo fantje daljše obdobje rasti, zato tudi 
dosežejo večjo postavo. Moški imajo na podlagi tega večjo širino ramen, ženske pa širše boke. 
Razlika v postavi vpliva na to, da lahko moški pridobijo več mišične mase kot ženske. 
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1.4.4.4 TRENIRANOST POSAMEZNIKA 
 
Ko človek začne z organiziranim in vodenim treningom, bo razlika na začetku opazna. Hipertrofija 
se začne pojavljati že po 16-ih strukturiranih treningih (Baechle & Earle, 2008). Začetni prirast 
mišičja bo velik in opazen. Po določen časovnem obdobju pa se človekovo telo navadi na stres, ki 
mu ga povzročamo s treningi. Zaradi tega je nam vedno težje vzpodbuditi konkreten odziv telesa 
in posledično so spremembe v količini pridobljene mišične mase vedno manjše. Ta obdobja 
stagnacije je treba pravi čas opaziti in na njih ustrezno reagirati s spremenjenim vadbenim 
režimom. Seveda pa nam genetika določi naš maksimalni potencial za pridobivanje mišične mase. 
 
1.4.5 POMEN HORMONOV 
 
Hormoni igrajo ključno vlogo pri prilagajanju telesa na vadbo za moč oziroma hipertrofijo. 
Anabolični hormoni, kot so testosteron, inzulin, inzulinu podoben rastni hormon in rastni hormon 
v veliki meri vplivajo na razvoj mišične mase, kosti in vezivnega tkiva. Dvigi v koncentracijah 
hormonov med in takoj po sami vadbi vplivajo na povezanost z receptorji v mišičnem tkivu, kar 
se pozna v porastu mišične mase in moči. Zadostna količina in intenzivnost vadbe ogromno 
pripomore k velikosti hormonskega odziva. Telo spravi v anabolno stanje in s tem zagotovi večjo 
sintezo in manjše degradacije aktina in miozina v mišici. Pri prekomerni obremenitvi pa nastopijo 
katabolne akcije, saj se anabolni hormoni ne zmorejo povezati z mišičnimi receptorji. To je za 





Testosteron je eden najpomembnejših hormonov, ki vplivajo na pridobivanje mišične mase, saj 
direktno in posredno učinkuje na mišično tkivo. Posredno lahko spodbuja izločanje rastnega 
hormona iz hipofize, direktno pa vpliva na sintezo beljakovin v mišici. Učinki testosterona na 
razvoj moči in mišične mase so povezani z vplivom testosterona na živčni sistem (Baechle & Earle, 
2008). Vse te povezave z receptorji, živčnimi končiči in sinapsami povečujejo zmožnost mišice za 
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Obstajajo določeni dejavniki, ki povečujejo raven testosterona v moških in fantih (Baechle & 
Earle, 2008): 
- vaje, ki vsebujejo velike mišične skupine (mrtvi dvig, počep, potisk s prsi...), 
- velika obremenitev (85-95 % 1 RM; RM = repetition maximum), 
- srednja do visoka količina vaj in serij, 
- krajši odmori (od 30 sekund do 1 minute), 
- 2 leti ali več vadbenih izkušenj. 
 
1.4.5.2 Rastni hormon 
 
Rastni hormon je pomemben anabolni hormon. Skrbi tako za rast otroka kot za prilagajanje na 
vadbeni stres. Izboljša prenos aminokislin preko celične membrane v celice in sintezo proteinov 
v mišicah. S tem omogoča hipertrofijo vlaken tipa I in tipa II. Ima še več drugih nalog, vendar je 
za nas pomembno samo to: če je raven rastnega hormona nizka, lahko to postane velika omejitev 
za našo rast in razvoj. 
Kot pri testosteronu, je tudi pri rastnem hormonu pomembno, da telo izpostavimo primerni 
vadbeni količini in intenzivnosti, saj bomo le tako lahko zagotovili povečanje njegove 
koncentracije. Vadba, ki vsebuje večsklepne vaje, povzroči največ odziva pri dvigu koncentracije 
rastnega hormona v krvi, medtem ko enosklepne vaje nimajo posebnega vpliva. Dokazano je, da 





Ektomorf mora na hormon kortizol izjemno paziti, še posebej, če so njegove vrednosti povišane, 
saj takrat kortizol spodbuja razgradnjo mišic, predvsem na mišična vlakna tipa II, prav tista, katera 
skušamo povečati. Kortizol zavira sintezo beljakovin in s tem povzroča večje sproščanje maščob. 
Največje vsebnosti kortizola v krvi imamo zjutraj, okoli osme ure, običajno takoj, ko se zbudimo. 
Najnižje vrednosti kortizola pa imamo okoli polnoči do četrte ure zjutraj oziroma 3 do 5 ur po 
začetku spanca. Kortizol naj bi višalo več dejavnikov. Med njimi so pomanjkanje spanca, kofein, 
visoko intenzivna aerobna vadba, stresni dogodki ipd. Zniževala pa naj bi ga masaža, smeh, 
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1.5 METODE ZA POVEČANJE MIŠIČNE MASE 
 
Cilj hipertrofije je povečanje mišične mase. Najučinkovitejša metoda za dosego tega cilja je vadba 
za moč. Drugi cilji vadbe za moč so poleg povečanja mišične mase tudi povečanje maksimalne 
moči, eksplozivne moči in vzdržljivosti v moči. Glede na želene cilje se nato izbere intenzivnost in 
količina vadbe ter hitrost oziroma tempo kontrakcije. Ker je cilj diplomske naloge pridobivanje 
mišične mase pri ektomorfnih tipih ljudi, se bomo osredotočili zgolj na metode za povečanje 
mišične mase. 













koncentričen koncentričen koncentričen koncentričen 
TEMPO 
KONTRAKCIJE 
tekoče tekoče tekoče tekoče 
TEŽA BREMENA 
(%) 
80 % 70-80-85-90 % 60-70 % 85-95% 
ŠTEVILO 
PONOVITEV 
8 - 12 12 – 10 – 7 – 5  15 - 18 5 - 8 
ŠTEVILO SERIJ 3 - 5  3 - 5 3 - 5 
ODMOR (min) 1 - 2  1 - 2 3 
TRAJANJE (s)   4 - 6  
 
V Tabeli 2 so prikazane metode submaksimalnih mišičnih naprezanj, s katerimi vplivamo na 
velikost mišic. Submaksimalna mišična naprezanja so aktivnosti mišice, ko dviguje 
submaksimalno breme. Submaksimalno breme je srednje-težko breme, s katerim lahko opravimo 
od 8-12 ponovitev. Znaša okoli 70-85 % 1 RM (teža našega maksimalnega dviga). Glavni cilj teh 
metod je aktivacija mišičnih vlaken ter njihovo izčrpanje. Poleg bremena in števila ponovitev 
mišice izčrpavamo še z dodajanjem serij (od 3 do 5) in krajšanjem odmora med izvajanjem vaj (1 
do 2 min). Metodam submaksimalnega mišičnega naprezanje je skupen tudi način izvajanja 
ponovitev in sicer tekoče izvajanje, ki daje poudarek na koncentričen del giba. Ta gib traja 
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1.6 DODATNE METODE ZA POVEČANJE MIŠIČNE MASE 
 
1.6.1 SPLIT TRENING 
 
Split trening oziroma deljeni sistem treninga temelji na treniranju različnih delov telesa na 
različne dni. V bistvu si razdelimo mišične skupine na določene dneve. Na primer, v ponedeljek 
treniramo prsi in triceps, v torek noge, v sredo hrbet in biceps itd. To nam omogoča, da v tednu 




Superserija je, ko narediš eno vajo takoj za drugo z malo oziroma skoraj nič premora med njima. 
Delajo se predvsem z mišico na eni strani sklepa (agonist) in mišico na drugi strani sklepa 
(antagonist), npr. prsi in hrbet, biceps in triceps. Primer: po eni seriji bench pressa naredimo takoj 
veslanje v predklonu, nato si vzamemo odmor 1 do 2 minuti in končamo še preostale serije. 
Superserije so odlične, saj nam omogočijo, da v posamezen trening vključimo več vaj in si tako 
prikrajšamo čas. Toda posameznik mora biti v dobri fizični pripravljenosti, da se izogne 
poškodbam (Pearl, 1986). 
 
1.6.3 TRISETI oz. TRISETS 
 
Triseti so skupek treh vaj, ki so izvedene ena za drugo, podobno kot pri superserijah. Uporabimo 
jih za trening različnih mišičnih skupin ali pa za trening različnih delov iste mišice iz treh različnih 
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1.6.4 PIRAMIDNI SISTEM 
 
Pri tem sistemu treninga začnemo z več ponovitvami in manjšo težo. Ko postopoma dodajamo 
breme, manjšamo število ponovitev. Ko pridemo samo do ene ponovitve, obrnemo postopek 
nazaj dol, tako da odvzemamo breme in večamo število ponovitev.  
Tabela 3 Prikaz piramidnega sistema obremenjevanja 
SERIJE PONOVITVE BREME (kg) 
1 12 70 
1 8 80 
1 6 85 
1 4 90 
1 2 95 
1 1 100 
 
V Tabeli 3 vidimo primer piramidnega sistema obremenjevanja. 
 
1.6.5 FORSIRANE PONOVITVE 
 
Pri izvajanju forsiranih ponovitev je potrebno imeti poleg izkušenega trening partnerja. Pri 
forsiranih ponovitvah namreč naredimo toliko ponovitev, kolikor jih le zmoremo, nato pa nam 
partner pomaga dvigniti dodatne 2 ali 3 ponovitve. Partner mora oceniti, koliko moči še imate, 
da vam pomaga le v najtežjih delih dviga. Cilj je, da čimveč dela opravite sami. 
1.6.6 DELNE PONOVITVE 
 
Delne ponovitve se uporabijo po zadnji ponovitvi v zadnjem setu. Ko ne morete narediti več 
celotnega giba se osredotočite na izvajanje polovice oziroma četrtine giba. Npr. pri bench pressu 
boste palico spustili le na pol poti in nato potisnili navzgor. To izvajata dokler ne zmorete niti ene 
ponovitve več. 
 
1.6.7 NEGATIVNE PONOVITVE 
 
Ta metoda vpliva na mišico v ekscentričnem delu giba, ko spuščamo utež. Partner vam pomaga 
pri dvigu bremena, nato pa vi to breme spuščate v začetni položaj karseda počasi. Nato vam 
partner spet pomaga pri dvigu bremena. Pri tej metodi so obremenitve na tetive in ligamente 
velike, zato je treba biti pazljiv, da ne pride do poškodbe. 
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1.6.8 DROP SETS  
 
Ko pridete do vašega maksimalnega bremena, ki ga še lahko dvignete, oziroma ko ste končali vaše 
normalno število serij, si nemudoma, brez odmora, zmanjšajte breme in naredite dodatno serijo. 
Ko zaključite to serijo, si spet zmanjšajte breme in naredite serijo. Tako nadaljujete do vsaj pet 
dodatnih serij. Ta metoda resnično izčrpa vaše mišice. Za čim krajši odmor in čim večji izkoristek 
te metode je priporočljivo, da vam pri zmanjševanju bremena pomaga partner. 
 
1.6.9 GOLJUFIVE PONOVITVE 
 
Pri goljufivih ponovitvah radi spreminjamo svoj položaj z namenom, da bi lažje dvignili breme. 
Npr. ko izvajamo upogib komolca, se naslanjamo nazaj, da bi si olajšali dvig. Ta metoda je izjemno 
efektivna, vendar jo uporabljajo bolj izkušeni bodybuilderji, saj jim omogoča, da dvigujejo 
bremena, ki jih s pravilno držo ne bi mogli.  
 
1.6.10 PONOVITVE PROTI DODATNEMU UPORU 
 
Ko smo proti koncu serije, naredimo še nekaj ponovitev, pri katerih nam partner v ekscentričnem 
delu giba pomaga tako, da nam doda nekaj teže s tem, da utež potiska rahlo navzdol. Npr. pri 
iztegu kolena nam partner pri zadnjih ponovitvah potiska utež navzdol, mi pa poskušamo 
nasprotovati temu uporu in počasi spuščamo utež. Te ponovitve so zelo zahtevne;  uporabljajo 
naj jih zgolj izkušenejši športniki, ki že dlje časa trenirajo. Takšne ponovitve so zelo učinkovite pri 




Preden začnemo z izvajanjem vaj za velike mišice, se posvetimo vajam za manjše skupine mišic, 
ki sodelujejo pri gibih, ko treniramo velike mišice. Ta način treninga je primeren samo za 
izkušenejše športnike, ki imajo zmožnost osredotočanja na točno določeno mišico pri izvajanju 
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1.7 NAČELA TRENINGA ZA POVEČANJE MIŠIČNE MASE 
 
1.7.1 NAČELO 1 : SPREMINJAJ SVOJ TRENING 
 
Načelo spreminjanja svojega treninga je pomembno zato, da ohranimo motivacijo in 
potrpežljivost na poti do našega cilja, ki je povečanje mišične mase. Vadba za moč je zahtevna in 
za vidne rezultate so potrebne ure in ure trdega dela. Zato upoštevajte naslednje nasvete, da 
boste lažje prebrodili težke trenutke, ko se vam ne bo dalo čisto nič. 
- Izberite različne vaje za specifičen del telesa, namesto da ponavljate eno in isto; 
zamenjajte tudi vrstni red, v katerem jih izvajate. 
- Vključite različne metode povečanje mišične mase, kot so npr. forsirane ponovitve, 
negativne ponovitve, ponovitve proti dodatnemu uporu itd. 
- Pri posameznih vajah vključujte tako ekscentrične kot koncentrične gibe. 
- Spreminjajte tempo kontrakcij (počasno, hitro). 
- Spreminjajte orodja, s katerim pridobivate mišično maso (proste uteži, trenažerji, 
elastike...) 
-  
1.7.2 NAČELO 2 : OPAZUJTE INDIVIDUALNE RAZLIKE 
 
Vsi smo si različni. Naša genetika, naše prehranske navade, naša presnova, vse to so dejavniki, ki 
niso niti pri dveh ljudeh enaki. Prepogosto si mladi nadobudneži ogledujejo članke na spletu, ki 
opisujejo treninge slavnih bodybuilderjev in jih skušajo posnemati. Ne upoštevajo pa dolgih let 
treninga, ki so ga bodybuilderji prestali. Njihove mišice še niso vajene teh obremenitev, zato lahko 
zaradi prevelike vneme in nepotrpežljivosti kaj hitro pride do povsem nepotrebnih poškodb.  
Zelo pomemben je tudi konstitucijski tip in čas, ki je potreben za regeneracijo. Endomorf in 
ektomorf prav gotovo ne boste imela istega treninga. Prav tako ne bosta zmogla tako hitro 
pridobiti mišične mase, kot jo bo lahko mezomorf. Na čas za regeneracijo vpliva tudi življenjski 






1.7.3 NAČELO 3 : UVEDBA STOPNIČASTEGA POVEČEVANJA BREMENA 
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Teorija postopnega obremenjevanja je pri vadbi moči uporabljena že iz časov Antike. Prvi, ki naj 
bi uporabljal to načelo, je bil Milo iz Krotona, učenec znanega matematika Pitagore. Milo naj bi 
se v svojih najstniških letih odločil, da bo postal najmočnejši človek na svetu. Vsak dan je začel 
dvigovati domače tele. Ko je tele raslo, je tudi Milo postajal vedno močnejši. Ko je tele zraslo v 
bika, ga je Milo lahko dvignil, zahvaljujoč načelu postopnega povečevanja bremena. 
Najučinkovitejša tehnika uporabe teorije postopnega obremenjevanja je princip stopničastega 
povečevanja bremena, saj zadovolji fiziološke in psihološke zahteve telesa po obremenitvi, kateri 
sledi faza razbremenitve (Bompa, Pasquale & Cornacchia, 2012). Obdobje razbremenitve je 
izrednega pomena, saj poskrbi, da se telo regenerira in pripravlja na novo povečanje 
obremenitve. Ker smo si vsi drugačni, mora vsak poskrbeti za svoj načrt postopnega povečanja 
obremenitve, da ne pride do prevelika stresa in nehotenih poškodb. 
 
1.8 ZAKONI VADBE ZA MOČ IN BODYBUILDINGA 
 
Zakon 1: PREDEN RAZVIJEMO MOČ, POSKRBIMO ZA GIBLJIVOST 
Nekatere vaje za moč, še posebej tiste, ki jih izvajamo s prostimi utežmi, so zelo bremenilne za 
sklepe. Če posameznik ni dobro gibljiv, lahko pride do natrganosti in poškodb mišice. Npr. pri 
počepu sta izjemno pomembni gibljivost v kolenu in gležnju. Če je gibljivost v gležnju slaba, 
treniranega med izvajanjem počepa vleče na prste ali pete, namesto da bi ohranjal ravnotežje na 
celotnem stopalu in s tem zagotovil podporo med vajo. Dobra gibljivost znatno prepreči 
nastajanje poškodb, skrbi za elastičnost mišic in povečan obseg oziroma amplitudo gibanja. 
Zakon 2: PREDEN RAZVIJEMO MOČ, POSKRBIMO ZA VEZI IN KITE 
Hitrost, s katero razvijemo moč in mišično maso, lahko preseže hitrost prilaganja vezi in kit na 
nove obremenitve in strese. Tako zlahka pride do poškodb. Ljudje ne gledajo dolgoročno, zato 
prehitro posežejo po težjih bremenih z namenom okrepitve določene mišične skupine, ne da bi 
sprva poskrbeli za podporni sistem teh mišic (Bompa, Pasquale & Cornacchia, 2012). 
Zakon 3: PREDEN RAZVIJEMO OKONČINE, POSKRBIMO ZA NAŠ TRUP 
Res je, da so močne roke, noge in ramena občudovanja vredni. Vendar pa je trup tisti, ki povezuje 
vse te dele, zato so lahko močni zgolj toliko kot sam trup. Trup ima obilo abdominalnih in hrbtnih 
mišic, ki obkrožajo center našega telesa in mu zagotavljajo tesen in močan podporni sistem. 
Čeprav so skušnjave velike, se program za začetnike ne bi smel vrteti samo okoli rok, nog in 
ramen. Prvotno se je treba osredotočiti na ojačenje trupa, torej naših abdominalnih in hrbtnih 
mišic. 
1.9 NAMEN DIPLOMSKEGA DELA 
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V nadaljevanju diplomskega dela so podani napotki za pridobivanje mišične mase za ektomorfne 
tipe ljudi; predstavljen je program pridobivanja mišične mase. Vse pogosteje se pojavlja problem 
načrtovanja treninga, saj ljudje nimajo potrebnega znanja. To še posebej velja za ektomorfne tipe 
ljudi, za katere je cilj pridobivanja mišične mase nekoliko težje dosegljiv.  
Namen diplomskega dela je predstaviti problem pridobivanja mišične mase pri ektomorfnih tipih 
ljudi ter podati prave odgovore in napotke za varno in učinkovito napredovanje pri povečanju 
mišične mase. Prikazan je tudi program pridobivanja mišične mase, ki se deli na začetnega in 
nadaljevalnega, zato bo koristen tako za začetnike kot za tiste z malo več izkušenj in ur preživetih 




- Predstaviti problem pridobivanja mišične mase za ektomorfne tipe ljudi. 
- Podati kvalitetne in konkretne napotke za pridobivanje mišične mase pri ektomorfnih 
tipih ljudi. 
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2 METODE DELA 
 
Diplomsko delo je monografskega tipa in temelji na zbiranju in analiziranju domače in tuje 
literature (monografske publikacije, spletni članki, diplomske naloge...). Uporabili smo 
deskriptivno metodo. Pri razlagi procesa pridobivanja mišične mase za ektomorfne ljudi smo 
uporabili aktualno literaturo. Pri opisu programa pridobivanja mišične mase so nam bili poleg 
monografskih publikacij in spletnih strani v pomoč tudi znanje in izkušnje, pridobljene med 
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3 PRIDOBIVANJE MIŠIČNE MASE ZA EKTOMORFNE TIPE LJUDI 
 
Smernice oziroma navodila za pridobivanje mišične mase so v večini knjig in učbenikov zelo 
posplošeni. Opisujejo predvsem intenzivnost in količino vadbe, odmore med vajami ter izbire vaj. 
Za doseg cilja mišične hipertrofije sta Zatsiorsky in Kraemer (2006) zapisala, da je primerna 
intenzivnost od 5-7 oziroma 10-12 ponovitev na posamezno serijo in 4-5 serij za posamezen del 
mišične skupine; odmori naj bodo kratki (od 1 do 2 minuti), počitek med posameznimi treningi 
pa naj traja vsaj 48 do 72 ur. 
Kot pa smo že povedali v prejšnjih poglavjih, se ljudje razlikujemo. Naši konstitucijski tipi in 
morfološke značilnosti imajo velik vpliv na oblikovanje in načrtovanje našega treninga. 
Upoštevanje teh navodil in nasvetov nam lahko prihrani ogromno časa in nam zagotovi optimalne 
rezultate pri pridobivanju mišične mase ali pa izgubljanju maščobe. 
Preden se lotimo načrtovanja treninga hipertrofije za ektomorfne tipe, ljudi si podrobneje 
oglejmo značilnosti ektomorfa, dejavnike, ki vplivajo na maksimalen razvoj mišične mase in 
pomen hormonskega odziva na vadbo. 
 
3.1 ZNAČILNOSTI EKTOMORFA 
 
Telo ektomorfa je vitko in suhljato z ozkimi boki, dolgimi udi in dolgim vratom. Označujeta ga 
podolgovatost in gracilnost telesa. Ramena so ozka in povešena, lopatici štrleči. Ima tanke kosti 
in dolge, tanke mišice brez izrazitega mišičnega reliefa (Bravničar, 1987). Zaradi hitrega 
metabolizma izjemno težko pridobiva telesno težo, redko razvije večje maščobne obloge, počasi 
pa napreduje tudi pri pridobivanju mišične mase. Glede na te značilnosti bi sklepali, da je 
ektomorfni tip človeka rojen za športe, ki temeljijo na vzdržljivosti, in ne na moči. Vendar se 
konstitucijski tip človeka z urejeno prehrano in discipliniranim treningom spreminja. Tako za 
ektomorfe, kar se tiče pridobivanja mišične mase, še ni vse izgubljeno. 
 
3.2 NAČRTOVANJE TRENINGA 
 
Načrtovanje treninga je zelo pomemben korak proti dosegu cilja, ki smo si ga zadali. Pri 
profesionalnih športnikih je periodizacija treninga ogromnega pomena, vendar tudi pri 
rekreativnih športnikih načrtovanje ne sme biti spregledano. Za optimalne rezultate v najkrajšem 
možnem času je potreben načrt.  
Pri načrtovanju našega treninga se bomo osredotočili na vse posamezne dele, ki pa bodo 
prilagojeni za ektomorfni tip ljudi.  
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3.2.1 CILJI VADBE 
 
Ko si želimo spremembe v našem življenju, moramo vedeti, kaj si sploh želimo, zato da vso 
pozornost usmerimo zgolj v ta cilj. Le tako bomo dosegli vidne rezultate. Ali je to povečanje 
mišične mase, izguba maščobne mase, oblikovanje telesa ali pa rehabilitacija po poškodbi. 
Zastavljen cilj nam bo pomagal pri izbiranju metod in načel, s katerimi ga bomo najlažje dosegli.  




Intenzivnost treninga je ena najpomembnejših spremenljivk, na katere moramo biti pozorni, ko 
načrtujemo trening, s katerim želimo pridobiti moč in mišično maso. Izražamo jo z obremenitvijo 
oziroma z bremenom, ki ga premagujemo ob vsaki ponovitvi. Uporabljamo enoto 1 MT (MT = 
maksimalna teža) oziroma 1 RM (RM = repetition maximum). Označuje maksimalno težo, ki jo 
lahko dvignemo. Lahko govorimo, da delamo s težo 70 % 1 RM ali pa da delamo od 10-12 RM, kar 
v bistvu pomeni, da bomo opravili od 10 do 12 ponovitev.  
Poleg teže bremena je intenzivnost odvisna tudi od števila ponovitev, števila serij ter dolžine 
odmora znotraj serije in med posameznimi serijami. 
Kaj je najbolj primerno za ektomorfa?  
Za ektomorfa je najbolj učinkovit kratek trening (okoli 45 minut), dvigovanje submaksimalnih 
bremen (od 70-90 % 1 RM), število ponovitev naj bo od 4 do 6 ali 5 do 7, vsaj 3 serije na 
posamezno mišično skupino in ne več kot 2 mišični skupini na en trening. Dolžina odmora znotraj 
serije naj bo vsaj minuto in pol, odmor med vajami pa naj traja vsaj 3 minute za popoln počitek 
in pripravo na naslednji sklop vaj. 
 
3.2.3 KOLIČINA VADBE 
 
Kot količino vadbe upoštevamo število ponovitev v eni seriji, število serij za posamezno mišično 
skupino in število treningov, ki jih bomo v enem tednu izvedli. 
Za hipertrofijo velja, da se bolje odziva na večjo količino vadbe (Haff & Triplett, 2016). To pomeni, 
da bomo izvajali vsaj 6 do 8 ponovitev na serijo in 3 do 6 serij na posamezno vajo. Čeprav se v 
veliki meri raziskave osredotočajo na 1 oziroma 2 vaji za posamezno mišično skupino, obstaja 
dovolj empiričnih dokazov in pričevanj elitnih bodybuilderjev o izvajanju več kot treh vaj za 
posamezno mišično skupino (Haff & Triplett, 2016). Ta strategija naj bi bila najbolj učinkovita za 
pridobivanje mišične mase. 
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Da bi povečali hipertrofijo je priporočeno uporabiti tako imenovani deljeni sistem treninga 
oziroma split routine. Tako lahko opravimo več vaj za mišično skupino glede na časovni okvir 
enega tedna. Sistem nam tudi omogoča, da zagotovimo telesu regeneracijo pred naslednjim 
treningom, kar je za ektomorfa še posebej pomembno. 
Pri količini vadbe ne smemo pretiravati, saj se kar hitro lahko zgodi, da opravljamo v fitnesu 
vadbe, ki so dolge dobro uro in še več. Tako početje ima več negativnih dejavnikov. Prvič, lahko 
pride do izčrpanosti oziroma pretiranega treniranja, kar ima katabolne posledice na mišično maso 
našega telesa. Pride do pomanjšanja vrednosti testosterona in povišanja vrednosti kortizola v 
krvi. In to je lahko za ektomorfa, ki se že tako ali tako bori s pridobivanjem mišične mase, usodno. 
Drugi negativni vidik prevelike količine vadbe, ki pa je lahko še bolj nevaren, je izguba motivacije 




Času, ki si ga vzamemo za počitek med serijama, pravimo odmor znotraj serije. Poznamo krajše, 
ki trajajo 30 sekund in manj, srednje, ki trajajo od 60 do 90 sekund in pa daljše, ki trajajo vsaj 3 
minute in več.  
Krajši odmori ustvarjajo znaten metaboličen stres, ki povzroča večji hormonski odziv. Vendar 30 
sekund treniranemu ne zagotavlja dovolj počitka, da bi lahko v naslednji seriji izkazoval enako 
moč kot v prvi. Kar se tiče hipertrofije, ta strategija ni optimalna. Daljši odmori zagotovijo 
zadosten počitek treniranemu, da si povrne moči in z enako intenzivnostjo izvaja ponovitve kot v 
prejšnji seriji. Vendar pa daljši odmori pokvarijo metabolični in anabolični odziv telesa, kar pa 
spet ni optimalno. Kompromis predstavljajo odmori srednje dolžine (od 60 do 90 sekund). Večina 
moči treniranega naj bi se vrnila že po prvi minuti po končani seriji (Schoenfeld, 2010). 
Pripomorejo tudi k večjemu anabolnemu odzivu kot odmori daljši od treh minut. Srednji odmori 
povzročajo tudi hipoksijo in s tem povišajo potencial za povišano mišično rast. 
Ko zaključimo serije za posamezno mišično skupino in preden začnemo z vajami za drugo, si 
vzamemo vsaj 3 minute počitka, da si telo popolnoma opomore in pripravi za nadaljnje delo. 
 
3.2.5 IZBOR VAJ 
 
Pomembno je, da pri načrtovanju treninga premislimo o izboru vaj. Večsklepne vaje, kot so 
počep, mrtvi dvig ali nalog, rekrutirajo veliko količino mišične mase, da opravijo želeno delo 
oziroma gib. To ima znaten vpliv na anabolni hormonski odziv. Dvigi koncentracij anabolnih 
hormonov po vadbi naj bi bili povezani s količino mišične mase, ki je udeležena v gibu (Schoenfeld, 
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2010). Večsklepne vaje poskrbijo za večjo koncentracijo testosterona in rastnega hormona po 
vadbi v primerjavi z enosklepnimi vajami. 
Večsklepne vaje poskrbijo za aktivacijo in stabilizacijo več mišic, ki pri enosklepnih vajah ne bi bile 
prisotne. Pri počepu npr. so poleg kvadricepsa in iztegovalk kolka aktivni tudi adduktorji in 
abduktorji kolka ter triceps surae v mečih. Prav tako je potrebna izometrična aktivacija 
abdominalnih mišic, iztegovalk trupa, trapeza, romboidov in številnih drugih. Pri počepu naj bi 
bilo vključenih več kot 200 mišic (Schoenfeld, 2010). Za tako veliko aktivacijo mišic bi morali 
opraviti ducat enosklepnih vaj, kar pa ni efektivno in praktično, še posebej za ektomorfne tipe 
ljudi. 
Kljub pozitivnim lastnostim večsklepnih vaj ne smemo zanemarit enosklepnih vaj. Ko izvajamo 
večsklepne vaje, kot je počep, določene mišice prevzamejo večino dela, kar lahko ustvari 
neravnovesje v hipertrofiji teh mišic. Z uporabo enosklepnih vaj lahko ciljamo na te mišice in 
poskrbimo za mišično simetrijo. 
 
3.2.6 IZBIRA TRENAŽERJEV ALI PROSTIH UTEŽI 
 
Trenažerji veljajo za varnejše izmed teh dveh izbir. Pomagajo nam pri učenju pravilnih gibov, 
predvsem na začetku naše poti pridobivanja mišične mase. Pri nekaterih vajah nam omogočajo 
izvajanje z večjo obremenitvijo kot pri prostih utežeh. Pomagajo nam stabilizirati telo in 
omejujejo gibanje v sklepu, da ne pride do nepotrebnih poškodb.  
Proste uteži zahtevajo večjo mero previdnosti pri začetnikih in pri tistih, ki že dlje časa trenirajo. 
Poskrbijo za večjo aktivacijo glavnih mišic, ki izvajajo gib in sinergistov, mišic, ki pomagajo pri 
izvedbi giba. Izboljšajo tudi medmišično in znotrajmišično koordinacijo. Pri določenih vajah s 
prostimi utežmi naj bi bil anabolni hormonski odziv večji kot pri vajah na trenažerjih. 
 
3.2.7 SMERNICE ZA EKTOMORFNE TIPE LJUDI 
 
Za pridobivanje mišične mase moramo posvetiti našo pozornost in čas fazi hipertrofije. Da 
zagotovimo optimalen odziv, je pomembno, da mišice izpostavimo določenim obremenitvam, ki 
ustvarijo mehanski, metaboličen in mišično-strukturni odziv, ki je ključ do uspešnega pridobivanja 
mišične mase. Spoznali smo, da je ključnega pomena tudi to, da poleg metod in načel treninga 
hipertrofije upoštevamo tudi konstitucijski tip posameznika. S tem vedenjem se lahko lotimo 
kvalitetnega in nadzorovanega treninga, katerega končni cilj je povečana mišična masa telesa.  
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Da bo predstavitev jedrnata, bom smernice za ektomorfne tipe ljudi navedel v naslednjih alinejah:  
- trening naj bo razmeroma kratek, od 45 minut do največ 1 ure; ogrej se na kolesu ali 
tekalni stezi (5-10 minut) ter z dinamičnimi razteznimi vajami, 
- izvajanje submaksimalnih bremen (70-90 % 1 RM), 
- ponovitve (4-6) ali (5-7), 
- vsaj 3 serije na posamezno mišično skupino, 
- ne več kot 2 mišični skupini na en trening, 
- optimalen je deljeni sistem treninga, 
- odmor znotraj serije naj bo dolg vsaj 90 sekund, 
- odmor med serijami naj traja vsaj 3 minute, 
- poudarek na večsklepnih vajah, kot so počep, mrtvi dvig, potisk s prsi itd., 
- ne zanemarjaj enosklepnih vaj, 
- večsklepne vaje izvajamo na začetku treninga, ko smo še spočiti, nato pridejo na vrsto 
enosklepne vaje, 
- začetnikom se priporoča izvajanje vaj na trenažerjih oziroma vodilih zaradi večje varnosti 
in postopnega učenja in navajanja na nova gibanja in njihove amplitude, 
- tistim bolj izkušenim se priporoča vaje s prostimi utežmi zaradi povečane aktivacije ter 
medmišične in znotrajmišične koordinacije; večji naj bi bil tudi anabolni odziv hormonov, 
kar je pomembno za optimalno rast mišic, 
- po koncu treninga raztegni trenirane mišice, 
- ključni dejavnik za uspešno pridobivanje mišične mase za ektomorfne ljudi je prehrana; 
vnos kalorij mora biti večji, kot je tvoj dnevni izkoristek oziroma poraba, 
- s kardiovaskularnimi vajami naj se ne pretirava: največ trikrat na teden po 20 minut, 
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3.3 PROGRAM PRIDOBIVANJA MIŠIČNE MASE ZA EKTOMORFNE TIPE LJUDI 
 
3.3.1 ZAČETNI PROGRAM 
 
Vaje se izvajajo v tempu 2-1-2. Na začetku izvajate 5 ponovitev in poskušate toliko napredovati, 
da boste lahko isto obremenitev dvignili 7-krat. Tako boste videli, da ste pridobili moč in da se je 
telo prilagodilo razmeram. Nato povečate obremenitev tako, da boste breme lahko dvignili samo 
5-krat. S tem boste v določeni meri zadostili načelu postopnega povečevanja bremena. Začetni 
program izvajate toliko časa, da še opazite napredek. Nato zamenjate določene vaje ali pa si 
ogledate nadaljevalni program, ki vsebuje superseriji, prav tako pa je na koncu dodanih še nekaj 
primerov treningov z različnimi metodami dela. 
Tabela 4 Primer treninga prsi in rok 
PONEDELJEK (Prsa in roke) Število serij Število ponovitev 
Potisk s prsi* 4 5-7 
Poševni potisk (dvig naklona 
klopce) s prsi z ročkami 
4 5-7 
Poševni horizontalen primik s 
prsi (metuljček) z ročkami** 
3 5-7 
Ozek potisk s prsi*** 4 5-7 
Francoski potisk s čela 
leže**** 
4 6-8 
Skleki 3 8-10 
 
V Tabeli 4 je prikazan primer treninga prsi in rok. 
*Potisk s prsi izvajate z utežno palico ali na vodilih, kar je priporočljivo predvsem za začetnike. 
** Poševni horizontalen primik s prsi izvajate na klopci z dvignjenim naklonom z ročkami ali pa na 
trenažerju sede. 
***Ozek potisk s prsi izvajate z ročkami ali na klopci z utežno palico. 





Tabela 5 Primer treninga hrbta in rok 
TOREK (Hrbet in roke) Število serij Število ponovitev 
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Mrtvi dvig 5 5-7 
Veslanje v predklonu stoje* 4 5-7 
Poteg za glavo (lat poteg) 4 6-8 
Upogib komolca stoje** 4 6-8 
Upogib komolca na Scottovi 
klopi 
4 6-8 
Upogib komolca na škripcu 4 8-10 
 
V Tabeli 5 je prikazan primer treninga hrbta in nog. 
*Veslanje v predklonu lahko izvajate stoje z utežno palico ali z ročkami, lahko pa tudi dvignete 
naklon klopce, se uležete na trebuh in izvajate vajo z ročkami. 
**Upogib komolca stoje lahko izvajate z utežno palico ali z ročkami; z ročkami bolj zagotovite 
unilateralnost in simetrijo. 
 
Tabela 6 Dan za počitek 
SREDA Dan za počitek 
 
Sreda je dan za počitek, kot kaže Tabela 6. 
 
Tabela 7 Primer treninga nog 
ČETRTEK (Noge) Število serij Število ponovitev 
Počep 5 5-7 
Nožna preša 4 5-7 
Izteg kolena  4 6-8 
Upogib kolena 4 6-8 
Izpadni koraki* 4 10 korakov z vsako nogo 
Dvig na prste stoje** 4 6-8 
 
V Tabeli 7 je prikazan primer treninga nog. 
*Izpadne korake lahko izvajate z ročkami ali z utežno palico na ramenih, lahko pa tudi z lastno 
težo, če boste preveč utrujeni od prejšnjih vaj. 
**Dvige na prste stoje izvajate na vodilih, na stepu oziroma na dvignjeni površini, ki vam 
omogoča, da spustite pete pod paralelo in tako v celoti opravite upogib gležnja. 
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Tabela 8 Primer treninga ramen, trebušnih mišic in nog 
PETEK (Ramena, trebušne 
mišice in noge)* 
Število serij Število vaj 
Potisk nad glavo (military 
press) 
5 5-7 
Potisk nad glavo sede z 
ročkami 
4 6-8 
Veslanje stoje 4 6-8 
Kratek upogib trupa 4 15 
Opora spredaj na podlahteh 
(plank) 
4 45 s 
Dvig na prste stoje 4 6-8 
Dvig na prste sede 4 12-15 
 
V Tabeli 8 vidimo primer treninga ramen, trebušnih mišic in nog. 
*Ta trening lahko prestavite tudi na soboto, odvisno od vašega počutja in občutka spočitosti; 
glavno pravilo za ektomorfe je, naj ne trenirajo, če si še niso odpočili od prejšnjega treninga 
 
3.3.2 NADALJEVALNI PROGRAM 
 
Tabela 9 Primer nadaljevalnega treninga prsi in rok 
PONEDELJEK (Prsi in roke) Število serij Število ponovitev 
Potisk s prsi 4 5-7 
Poševni potisk (dvig naklona 
klopce) s prsi z ročkami 
4 5-7 
Poševni horizontalen primik s 
prsi (metuljček) z ročkami* 
3 5-7 
Ozek potisk s prsi z ročkami* 4 5-7 
Francoski potisk s čela leže 4 6-8 




V Tabeli 9 je prikazan primer nadaljevalnega treninga prsi in rok, ki vključuje popularno metodo 
superserij. 
*Vaji se izvajata kot superseriji, ena za drugo, vmes naj bo le čas za pripravo na drugo vajo. 
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Tabela 10 Primer nadaljevalnega treninga hrbta in rok 
TOREK (Hrbet in roke) Število serij Število ponovitev 
Mrtvi dvig 5 5-7 
Veslanje v predklonu sede* 4 5-7 
Poteg za glavo (lat poteg) 4 6-8 
Upogib komolca stoje** 4 6-8 
Upogib komolca na Scottovi 
klopi 
4 6-8 
Upogib komolca na škripcu 4 8-10 
 
V Tabeli 10 je prikazan primer nadaljevalnega treninga hrbta in rok, v katerem vključite metodo 
superserije. 
*Veslanje v predklonu sede izvajate na škripcu skupaj z lat potegom kot superserijo. 
 
Tabela 11 Dan za počitek 
SREDA Dan za počitek 
 
Sreda je dan za počitek, kot kaže Tabela 11. 
Tabela 12 Primer nadaljevalnega treninga nog 
ČETRTEK (Noge) Število serij Število ponovitev 
Počep 5 5-7 
Dvig medenice 4 5-7 
Izteg kolena  4 6-8 
Upogib kolena 4 6-8 
Izpadni koraki* 4 10 korakov z vsako nogo 
Dvig na prste stoje** 4 6-8 
 
V Tabeli 12 je prikazan primer nadaljevalnega treninga nog. 
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Tabela 13 Primer treninga ramen, trebušnih mišic in nog 
PETEK (Ramena, trebušne 
mišice in noge)* 
Število serij Število vaj 
Potisk nad glavo zadaj 5 6-8 
Potisk nad glavo sede z 
ročkami 
4 6-8 
Veslanje stoje 4 6-8 
Kratek upogib trupa 4 15 
Opora spredaj na podlahteh 
(plank) 
4 45 s 
Dvig na prste stoje 4 6-8 
Dvig na prste sede 4 12-15 
 
V Tabeli 13 vidimo primer treninga ramen, trebušnih mišic in nog. 
*Vaji se izvedeta kot superserija. 
 
3.3.3 PRIMERI TRENINGOV Z RAZLIČNIMI METODAMI DELA 
 
Tabela 14 Primer treninga prsi in rok z različnimi metodami dela 
Prsi in roke Število serij Število ponovitev 
Potisk s prsi 4 5-7 
Poševni potisk navzdol s prsi 
(decline bench press) 
4 5-7 
Horizontalen primik prsi na 
škripcu 
3+1 5-7 + drop seti 
Ozek potisk s prsi z ročkami* 4 5-7 
Francoski potisk s čela leže z 
ročkami 
4 6-8 




V Tabeli 14 je prikazan primer treninga prsi in rok z uporabo metod drop setov in superserij. 
*Prve tri serije izvedete s 5-7 ponovitvami. Pri zadnji seriji po končanih ponovitvah zmanjšate 
obremenitev ter naredite še 5 ponovitev, nato spet zmanjšate breme in naredite dodatnih 5 
ponovitev. To ponavljate, dokler ne pridete do 0 kg oziroma dokler ne zmorete več; takšne vrste 
vaj je najbolje izvajati na trenažerjih ali škripcih, saj je zelo enostavno zmanjševati obremenitev, 
medtem ko je pri prostih utežeh ta proces veliko bolj zamuden 
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*Ti dve vaji se izvajata kot superserija. 
Tabela 15 Primer treninga hrbta in rok z različnimi metodami dela 
Hrbet in roke Število serij Število ponovitev 
Mrtvi dvig 5 5-7 
Veslanje v predklonu 
unilateralno 
4 5-7 
Veslanje v predklonu 4 6-8 
Poteg za glavo (lat poteg) 4 6-8 
Zgibi 3 Do odpovedi 
Upogib komolca stoje 4 6-8 
Upogib komolca na Scottovi 
klopi 
4 6-8 
Upogib komolca na škripcu 4 8-10 
 
V Tabeli 15 je prikazan primer treninga hrbta in rok z uporabo različnih metod dela, v tem primeru 
superserija in ponovitve do odpovedi. 
*Vaji se izvedeta kot superserija. 
*V vsaki seriji izvedete toliko ponovitev, kolikor ste jih zmožni. 
 
Tabela 16 Primer treninga nog z različnimi metodami dela 
Noge Število serij Število ponovitev 
Počep 5 5-7 
Počep s palico spredaj 4 5-7 
Izteg kolena  4 6-8 + 2-3 
Upogib kolena 4 6-8 
Izpadni koraki 4 10 korakov z vsako nogo 
Nožna preša 4 8-10 + 2-3 
 
V Tabeli 16 je prikazan primer treninga nog z uporabo različnih metod dela, t. i. forsirane 
ponovitve in superserije. 
*Po opravljenih 6-8 ponovitvah vam partner pomaga pri ponovnem dvigu bremena (forsirane 
ponovitve). Tako vam omogoči še dodatne 2-3 ponovitve; partner mora biti dovolj izkušen, da 
vam ne pomaga preveč. 
*Vaji se izvedeta kot superserija; pri nožni preši se ponovno uporabi metoda forsiranih ponovitev. 
 





Pridobivanje mišične mase za ektomorfne tipe ljudi je zahtevna, a še zdaleč ne nemogoča naloga. 
Poleg znanja o metodah in načinih treninga za povečanje mišične mase je pomembno poznati 
tudi nekaj prehranskih smernic in priporočil, ki nam nudijo dodatno pomoč pri doseganju cilja 
večje mišične mase. Opisovanje prehrane ni namen te diplomske naloge; podane so zgolj splošne 
smernice v pomoč. 
Ljudje z izrazito ektomorfno komponento prenašajo s seboj zelo malo maščobe, kar je velika 
prednost, vendar pa na dnevni ravni porabijo ogromno kalorij, zato je pridobivanje telesne teže 
oziroma kvalitetne mišične mase toliko težje in počasnejše. Ektomorfni tip človeka mora zviševati 
dnevni vnos kalorij toliko časa, dokler na teden ne pridobi vsaj 0,5 kilograma telesne teže (Baechle 
& Earle, 2008). Tako bo do določene mere lahko zagotovil pridobivanje čiste mišične mase z 
nizkim odstotkom maščobe. 
Obroki naj bodo razdeljeni čez celoten dan; okoli 6-8 obrokov na vsake 2 do 3 ure. To je zelo 
pomembno, saj dlje časa, ko mišicam ne zagotavljamo dovolj hranil, manjša je naša možnost 
optimalnega prirastka mišične mase. Vnos beljakovin naj bo okoli 25-30 % dnevnega vnosa kalorij, 
ogljikovi hidrati pa naj zagotovijo 50 % celotnega vnosa. Preostali del pripada maščobam. 
Izogibajte se enostavnim sladkorjem. Dnevni vnos kalorij naj bo večji kot minimalno število 
kalorij, ki so potrebne za vzdrževanje osnovnih telesnih funkcij (Haff & Triplett, 2016).  
Prisotni naj bodo prehranski dodatki, kot so beljakovinski napitki, aminokisline, multivitamini, 
minerali itd. Beljakovinski napitki po treningu oziroma čez dan predstavljajo optimalen vnos 
beljakovin na obrok, še posebej po treningu, ko se začenja anabolna faza. Drugi pomemben vidik 
beljakovinskih napitkov pa je njihova praktičnost in hitra priprava. Za povečanje mišične mase, še 
posebej za ektomorfe, je potrebno ogromno pripravljanja hrane. Beljakovinski napitek ali gainer 
prihrani na čas in še zagotovi določen del dnevnega vnosa kalorij. 
Prehrana je resnično ogromen in nadvse pomemben del pridobivanja mišične mase, še posebej 
pri ektomorfnih tipih ljudi. Sledenje prehranskih smernicam je eden ključnih dejavnikov pri 











Namen diplomske naloge je bil predstaviti ektomorfni tip človeka, njegove značilnosti, 
posebnosti, prednosti ter pomanjkljivosti. Namen je bil predstaviti metode in načine pridobivanja 
mišične mase, s katerimi bi si ektomorfni tip ljudi pomagal pri svojih ciljih. Poglavja so namenjene 
predvsem rekreativnim oziroma amaterskim športnikom, fitneserjem, ki jim literatura na spletu 
ni dosti pomagala. Cilj je bil strniti dejstva in moje izkušnje v poenostavljeno celoto, ki bi 
nadobudnežem vlila motivacijo in samozavest za nadaljnje treninge in aktivnosti.  
Diplomska naloga je v pomoč pri začetku oziroma v časih, ko začnemo stagnirati in potrebujemo 
spremembo, ki ponovno spodbudi obdobje pridobivanja mišične mase. Kljub vsemu pa je 
priporočljivo imeti ob sebi trenerja, ki nudi dodatne nasvete in pomoč pri sestavljanju treningov 
in prehranskega jedilnika.  
Pridobivanje mišične mase za ektomorfne tipe ljudi ni nemogoč podvig. Res je, da bo trajalo malo 
dlje, vendar lahko z aktualno literaturo in članki poskrbimo, da bo ta čas maksimalno in optimalno 
izkoriščen v smeri pridobivanja kvalitetne mišične mase ter da bo čas zmedenosti in napak toliko 
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6 PRILOGA 
 
 
